















































した.解 析はサンプ リング周波数1000Hz,バン ドパスフィ
ル ターは20～500Hzで処理 し,全 波整流 した.MVC計測の




各 運 動 課 題 で の 筋 厚 は,Rest28.8±1.7㎜,Hollowing
29.3±1.6㎜,Bracing31.5±1.6㎜とな り,BracingはRest
お よ びHollowingよ り も 有 意 に 筋 厚 が 増 加 し た(Rest
p<0.05,Hollowingp〈0.01).また,RestとHollowing間で
は 有 意 な 差 は認 め られ な か っ た.
筋 活 動 に お い て,Hollowing5.44±0.87%IEMG,Bracing
8.17±3.08%IEMGとな り,BracingはHollowingに比 べ て,
有 意 に 高 い 値 と な っ た(p<0.05).
【考察】
Bracingのみ腰部多裂筋厚は有意に増加 した理由として,
腰部多裂筋の機能的役割において,多裂筋が強力なのは腰
部であり腰背部筋群の中で最大であることや,腰椎伸展に
必要な筋出力よりも腰部多裂筋は腰部の安定に関与して
いる報告がある.Bracingの収縮様式は等尺性収縮であり,
体幹屈曲筋と伸展筋の強調した働きが必要となる.しかし
Bracingは腹斜筋群などの体幹表在筋の収縮を用いるため
に腹部筋の収縮が強く働 く可能性が考えられる.っまり,
腹部筋の収縮による体幹屈筋に対する拮抗筋として,腰背
部の中でも腰部多裂筋の働きが大きいことや,屈曲を強め
ようとする姿勢制御としての安定性の関与が腰部多裂筋
の筋厚増加要因になったと考えられる.
一方,Hollowingが腰部多裂筋厚に影響を与えなかった
理由として,Hollowingは主に腹横筋の選択的収縮を行う
エクササイズであり,その収縮様式は腹横筋を求心性に収
縮させる.そのため背部筋である腰部多裂筋は低い活動を
示していた.また,腰部多裂筋は抗重力活動において活動
するために,緊張性や持続的に働 くことが報告されている.
しかし,本実験では腹臥位による除重力位のため,腰部多
裂筋の活動は得 られにくかったと考える.
【結論】
腰部安定化エ クササイズにおいて,BracingはRest・
Hollowingに比べて腰部多裂筋厚 を有意に増加 させること
が示唆 された.
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